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Abstrak: Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 
deskriptif dan bentuk penelitian ini adalah Penelitian Tindakan Kelas dengan 
beberapa tahap yakni perencanaan, pelaksanaan, observasi, refleksi, selain itu 
menggunakan metode deskriptif. Subjek penelitian adalah guru dan anak yang 
berjumlah 15 anak. Berdasarkan hasil penelitian secara umum dapat ditarik 
suatu kesimpulan bahwa: 1) Perencanaan pembelajaran melalui pengenalan pola 
hidup sehat melalui makanan sehat pada anak usia 4-5 tahun dapat 
dikategorikan “baik”. 2) Pelaksanaan pembelajaran melalui pengenalan pola 
hidup sehat melalui makanan sehat pada anak usia 4-5 tahun. Kegiatan ini 
dikategorikan “baik”. 3) Peningkatan  pengenalan pola hidup sehat melalui 
makanan sehat pada anak usia 4-5 tahun di Raudatul Atfal Al-Hidayah 
Kabupaten Sanggau dengan kategori “Berkembang Sangat Baik”. 
Kata Kunci: Pola Hidup Sehat, Makanan Sehat 
Abstract: The method used in this research is descriptive method and form 
of this research is a classroom action research with some stage of planning, 
implementation, observation, reflection, besides using descriptive methods. 
Subjects were teachers and children who are 15 children. Based on the results of 
research in general can be concluded that : 1) Planning of learning through the 
introduction of a healthy lifestyle through healthy eating in children aged 4-5 
years can be categorized as “good”. 2) Implementation of learning through the 
introduction of a healthy lifestyle through healthy eating in children aged 4-5 
years. These activities are categorized as “good”. 3) Increased recognition 
healthy lifestyle through healthy eating in children aged 4-5 years in raudatul 
Atfal Al - Hidayah Sanggau by category “Growing Very Good”. 
 








ubuh yang sehat merupakan faktor yang sangat penting, karena bila tubuh 
tidak sehat segala aktivitas akan terganggu, sedangkan bila memiliki tubuh 
sehat segala aktivitas dapat dikerjakan dengan lancar dan dapat menikmati 
hidup dengan senang hati (bahagia). Salah satu cara untuk menjaga kebugaran 
tubuh adalah dengan mengkonsumsi makanan sehat. Pola hidup sehat perlu 
diterapkan dalam kehidupan sehari-hari, karena kesehatan adalah nikmat yang 
paling berharga di dunia ini. Dengan nikmat sehat, manusia bisa melakukan 
segala aktivitas secara tuntas. Dengan nikmat sehat manusia juga bisa 
membantu orang lain. Mengerjakan semua pekerjaan menjadi ringan, orang 
orang disekeliling kita pun merasa nyaman.Manfaat dan tujuan pola hidup sehat 
antara lain antara lain mengurangi  resiko penularan penyakit, meningkatkan 
kemampuan untuk beraktivitas, menjaga kestabilan fleksibilitas tubuh, menjaga 
kesehatan tulang, meningkatkan kemampuan otak saat lanjut usia. Banyak 
orang yang ingin dirinya selalu sehat. Karena dengan kesehatan, dapat 
menikmati kehidupan di dunia ini dengan sesungguh. Salah satu penerapan pola 
hidup sehat dengan makanan yang sehat yaitu makanan yang di dalamnya 
terkandung zat-zat gizi. Sedangkan zat gizi itu sendiri adalah zat-zat yang 
dibutuhkan oleh tubuh. Zat zat gizi tersebut yaitu karbohidrat, protein dan 
lemak. Kemudian juga vitamin dan mineral yang sangat banyak manfaatnya. 
 Menurut Santrock (2007:157) “Pada umumnya masalah kesehatan yang 
sering dialami anak-anak adalah kurang gizi, pola makan. Gizi sangat 
mempengaruhi perkembangan anak”. Masalah media langsungsangat berkaitan 
erat dengan hal ini. Apalagi sekarang ini sudah banyak makanan yang cepat saji 
(instan), yang di dalamnya terdapat zat kimia yang berbahaya bagi kesehatan 
manusia bila dikonsumsi terus menerus dalam jangka waktu yang lama. Melalui 
Pendidikan Anak Usia Dini anak dikenalkan tentang pola hidup sehat melalui 
media langsungseperti buah-buahan, sayuran dan lauk pauk. Untuk itu dalam 
hal ini peranan Pendidikan Anak Usia Dini (PAUD) dapat membantu 
pengenalan pola hidup sehat dengan media langsungdalam menciptakan kualitas 
anak dimasa yang akan datang. 
Untuk mengenalkan pola hidup sehat pada anak, maka guru dapat mensiasati 
kegitan yang menyenangkan dengan menjelaskan kepada anak dalam memilih 
makanan yang sehat. Pengenalan pola hidup sehat perlu berikan kepada anak 
melalui  pengarahan tentang kebutuhan tubuh akan makanan sehat, karena 
tubuh memerlukan makanan untuk menghasilkan energi untuk bergerak, untuk 
berpikir. Dengan asupan makanan tubuh dapat bekerja dengan optimal. 
Pengenalan media langsungsering dilakukan di sekolah, namun keadaan yang 
bertentangan terjadi di Raudatul Atfal Al-Hidayah Kabupaten Sanggau, pola 
hidup sehat tidak tertanam dengan baik khususnya dalam mengenal media 







belum bisa menyebutkan jenis-jenis buah-buahan, c) anak belum dapat 
menyebutkan jenis-jenis lauk pauk. Dari 15 anak, hanya 5 anak saja yang dapat 
menyebutkan jenis-jenis sayuran, buah-buahan dan lauk pauk. 
Selain itu guru belum optimal dalam memberikan pengarahan kepada anak 
tentang pemilihan makanan yang aman, guru hanya memberikan waktu kepada 
anak untuk makan tanpa membimbing dan memberikan pengarahan kepada 
anak dalam kegiatan tersebut. Berdasarkan paparan yang telah disajikan di atas 
peneliti tertarik meneliti tentang “Pengenalan pola hidup sehat melalui media 
langsung pada anak usia 4-5 tahun di Raudatul Atfal Al-Hidayah Kabupaten 
Sanggau”. 
Berdasarkan latar belakang yang telah dikemukakan di atas, maka 
masalah umum dalam penelitian ini adalah “Bagaimana cara guru mengenalkan 
pola hidup sehat melalui media langsung pada anak Usia 4-5 Tahun di Raudatul 
Atfal Al-Hidayah Kabupaten Sanggau?”. Adapun yang menjadi sub masalahnya 
dalam penelitian ini adalah : a. Bagaimanakah perencanaan pembelajaran 
tentang pengenalan pola hidup sehat melalui media langsung pada anak usia 4-5 
tahun di Raudatul Atfal Al-Hidayah Kabupaten Sanggau. b. Bagaimanakah 
pelaksanaan pembelajaran tentang pengenalan pola hidup sehat melalui media 
langsung pada anak usia 4-5 tahun di Raudatul Atfal Al-Hidayah Kabupaten 
Sanggau. c. Apakah terjadi peningkatan pengenalan pola hidup sehat melalui 
media langsung pada anak usia 4-5 tahun di Raudatul Atfal Al-Hidayah 
Kabupaten Sanggau. 
Berdasarkan masalah di atas, maka tujuan umum penelitian ini untuk 
meningkatkan pengenalan pola hidup sehat melalui media langsung pada anak 
Usia 4-5 Tahun di Raudatul Atfal Al-Hidayah Kabupaten Sanggau. Adapun 
tujuan khusus dalam penelitian ini untuk mendeskripsikan tentang: 
a.Perencanaan pembelajaran melalui pengenalan pola hidup sehat melalui media 
langsung pada anak usia 4-5 tahun di Raudatul Atfal Al-Hidayah Kabupaten 
Sanggau. b.Pelaksanaan pembelajaran melalui pengenalan pola hidup sehat 
melalui media langsung pada anak usia 4-5 tahun di Raudatul Atfal Al-Hidayah 
Kabupaten Sanggau. c.Peningkatan pengenalan pola hidup sehat melalui media 
langsung pada anak usia 4-5 tahun di Raudatul Atfal Al-Hidayah Kabupaten 
Sanggau. 
Hasilnya menjadi bahan kajian dalam peningkatan konsep-konsep 
ataupun aplikasi strategi pembelajaran yang dikembangkan disekolah 
khususnya dalam tindakan kelas. a. Bagi guru, manfaat penelitian ini bagi 
peneliti untuk mengembangkan pembelajaran menjadi lebih baik dari 
sebelumnya, menambah wawasan dan pengalaman baru dalam pengenalan pola 
hidup sehat dalam pembelajaran yang menyenangkan dan bervariasi, agar 





Anak, manfaat penelitian ini bagai anak agar dapat menambah pengetahuan 
anak khususnya dalam mengenal media langsung seperti jenis-jenis sayuran, 
buah-buahan dan lauk pauk, sehingga dapat mempengaruhi pola pikir anak 
dalam melakukan pola hidup sehat.c. bagi Lembaga, manfaat penelitian ini bagi 
lembaga agar dapat meningkatkan kualitas pembelajaran dan hasil 
perkembangan anak, sehingga prestasi sekolah semakin meningkat. 
Definisi Operasional ialah suatu definisi yang didasarkan pada 
karakteristik yang dapat diobservasi dari apa yang sedang didefinisikan atau 
mengubah konsep-konsep yang berupa kata-kata yang menggambarkan perilaku 
atau gejala yang dapat diamati dan yang dapat diuji serta ditentukan 
kebenarannya oleh orang lain. Agar tidak menimbulkan  salah pengertian, maka 
akan dijelaskan beberapa istilah dalam penelitian sebagai berikut: 1. Pola Hidup 
Sehat, pola hidup sehat yang dimaksud dalam penelitian ini adalah suatu gaya 
hidup yang memperhatikan kepentingan kesehatan salah satunya terhadap 
kebutuhan makanan sehat. Dalam hal ini pola hidup sehat bertujuan untuk 
mengatur asupan makanan yang sehat. Adapun kegiatan yang dilakukan dalam 
mengenalkan pola hidup sehat anatara lain: a) anak menyebutkan jenis-jenis 
sayuran, b) anak menyebutkan jenis-jenis buah-buahan, c) anak menyebutkan 
jenis-jenis lauk pauk.2. Makanan Sehat, media langsungyang dimaksud dalam 
penelitian ini adalah makanan yang mengandung zar-zat yang berguna bagi 
kesehatan tubuh seperti sayuran (bayam, wortel, labu siam), buah-buahan 
(pepaya, jeruk, mangga) dan lauk pauk (ikan, ayam, daging). 
Pengenalan media langsung anak khususnya anak  usia dini, sangat penting 
untuk diperhatikan, karena media langsungakan mempengaruhi aktivitas anak 
sehari-hari baik bemain, belajar, maupun pada saat mengikuti kegiatan 
pembelajaran. Selain itu media langsungmerupakan faktor yang sangat penting 
dalam menunjang pertumbuhan dan perkembangan anak. Dalam penelitian ini 
salah satu aspek yang akan diteliti adalah kesadaran anak terhadap kebutuhan 
makanan sehat. Anak akan dikenalkan dengan makanan-makanan yang berguna 
bagi kebutuan tubuh sehingga anak merasa perlu untuk mengkonsumsi makanan 
tersebut yang berguna bagi kesehatan. Adapun bentuk cerminan pengenalan 
pola hidup sehat yang ingin diperoleh dari anak antara lain: a) anak dapat 
menyebutkan jenis-jenis sayuran, b) anak bisa menyebutkan jenis-jenis buah-
buahan, c) anak dapat menyebutkan jenis-jenis lauk pauk. 
 Hipotesis merupakan dugaan sementara terhadap masalah yang diteliti 
dankebenarannya masih diragukan serta perlu dibuktikan lebih lanjut. 
Berdasarkan kerangka konsep yang telah  dikemukakan, maka hipotesis dalam 
penelitian ini adalah sebagai berikut: jika pembelajaran melalui media langsung 








 Dalam penelitian ini peneliti menggunakan metode deskriptif. Menurut 
Iskandar, (2011: 25) bahwa “Metode deskriptif adalah pencarian fakta dengan 
interprestasi yang tepat. Penelitian deskriptif mempelajari masalah-masalah 
dalam masyarakat, serta tata cara yang berlaku dalam masyarakat serta situasi-
situasi tertentu, termasuk tentang hubungan-hubungan, kegiatan-kegiatan, 
sikap-sikap, pandangan-pandangan, serta proses-proses yang sedang 
berlangsung dan pengaruh-pengaruh dari suatu fenomena”. Sedangkan bentuk 
penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian tindakan kelas. 
Menurut Iskandar, (2011: 2) menyatakan bahwa “Penelitian tindakan kelas  
merupakan kajian sistematis tentang upaya meningkatkan mutu praktik 
pendidikan oleh sekelompok masyarakat melalui tindakan praktis yang 
dilakukan dan merefleksi hasil tindakannya”. Penelitian ini termasuk penelitian 
kualitatif dengan bentuk penelitian tindakan kelas. PTK adalah suatu penelitian 
yang dilakukan secara sistematis reflektif terhadap berbagai tindakan yang 
dilakukan oleh guru yang sekaligus sebagai peneliti, sejak disusunnya suatu 
perencanaan sampai dengan penilaian terhadap tindakan nyata di dalam kelas 
yang berupa kegiatan belajar mengajar untuk memperbaiki kondisi 
pembelajaran yang dilakukan. penelitian ini dilaksanakan pada semester ke 1  
bulan Agustus 2015 mulai dari merumuskan masalah dengan teman sejawat, 
selanjutnya peneliti meminta izin kepada kepala sekolah untuk menindak lanjuti 
atau memperbaiki permasalahan terhadap rendahnya kesadaran gizi pada anak. 
Subjek yang terlibat dalam penelitian ini adalah 1 guru dan anak usia 4-5 
tahun pada kelompok A yang berjumlah 15 (lima belas) dan 1 orang guru. 
Lokasi yang menjadi tempat penelitian ini adalah Raudatul Atfal Al-Hidayah 
Kabupaten Sanggau yang beralamat di Jalan Bardan Komp. Masjid Besar Ar 
Rahman Sosok Kecamatan Tayan Hulu Kabupaten Sanggau, penelitian ini 
dilakukan pada anak usia 4-5 tahun kelompok A. setting penelitian ini 
menggunakan 2 siklus dan dalam setiap siklus terdapat 2 kali pertemuan. 
Penelitian ini dilakukan pada semester ke 1 dengan tema kebutuhanku dan sub 
tema makanan, minuman, buah-buahan dan sayuran. Prosedur penelitian 
mencakup tahapan-tahapan sebagai berikut: a. Perencanaan (planning); b. 
Penerapan tindakan (action); c. Mengobservasi dan mengevaluasi proses dan 
hasil tindakan (observation and evaluation); dan d. Melakukan refleksi 
(reflecting) dan seterusnya sampai perbaikan atau peningkatan yang diharapkan 
tercapai (kriteria keberhasilan). 
Untuk keperluan pengumpulan data tentang proses dan hasil yang 
dicapai, dipergunakan  teknik pengamatan (observasi), wawancara dan 
dokumentasi. Margono (2004: 220) “Observasi atau pengamatan merupakan  
 
 
suatu teknik atau cara mengumpulkan data dengan jalan mengadakan 
pengamatan terhadap kegiatan yang sedang berlangsung. Dalam penelitian 
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tindakan kelas, observasi dilakukan untuk memantau proses dan dampak 
pembelajaran yang diperlukan untuk dapat menata  langkah-langkah perbaikan 
sehingga menjadi lebih efktif dan efisien”. Dalam penelitian tindakan kelas, 
observasi dilakukan untuk memantau proses dan dampak pembelajaran yang 
diperlukan untuk dapat menata  langkah-langkah perbaikan sehingga menjadi 
lebih efektif dan efesien. Observasi yang dilakukan dalam penelitian ini adalah 
observasi yang berhubungan dengan rancangan peningkatan anak dilihat dari 
aktivitasnya saat mengikuti pembelajaran melalui kerja kelompok. Wawancara 
menurut Denzin (dalam Wiraatmadja, 2002:117) “Merupakan pertanyaan-
pertanyaan yang diajukan secara verbal kepada orang-orang yang dianggap 
dapat memberikan informasi atau penjelasan hal-hal yang dipandang perlu”. 
Wawancara dilakukan kepada guru dengan maksud untuk memperoleh data 
yang berkenaan dengan kegiatan pembelajaran sebelum dan sesudah dilakukan 
tindakan. Wawancara dilakukan kepada guru dengan maksud untuk 
memperoleh data yang berkenaan dengan kegiatan sebelum dan sesudah 
dilakukan tindakan.  
Dokumentasi dapat diartikan teks tertulis, catatan surat pribadi dan sebagainya. 
Secara khusus adalah dalam arti kata dokumen foto, tape recorder, dan 
sebagainya (Rasyid, 2000: 58). Menurut Nawawi (2007: 133) Dokumentasi 
adalah cara pengumpulan data melalui penggalan tertulis, terutama berupa 
arsip-arsip dan termasuk juga buku-buku tentang pendapat, teori, dalil (hukum) 
dan lain sebagainya yang berhubungan dengan masalah penelitian, dengan 
demikian dalam teknik dokumentasi, sumber informasinya adalah bahan-bahan 
tertulis atau tercatat. Sedangkan dalam penelitian ini dokumen dijadikan data 
pelengkap. 
 Alat pengumpulan data dalam penelitian ini berupa: Pedoman 
wawancara, “Pedoman wawancara adalah desain percakapan dengan maksud 
tertentu. Percakapan itu dilakukan oleh beberapa pihak, yaitu pewawancara 
yang mengajukan pertanyaan dan yang diwawancarai yang memberikan 
jawaban atas pertanyaan” (Moleong, 2004: 135). Adapun tujuan pedoman 
wawancara mendalam tersebut adalah agar dapat memperoleh data yang lebih 
obyektif dan akurat tentang kegiatan kerja keompok dalam membiasakan anak 
menjaga kebersihan  lingkungan. Alat untuk wawancara tersebut menggunakan 
pedoman wawancara yakni berupa pertanyaan-pertanyaan yang nantinya akan 
dijawab responden. Teknik ini hanya berisi pertanyaan umum yang 
dikembangkan dalam bentuk pertanyaan yang lebih rinci sesuai dengan jawaban 
responden yang diwawancarai. Dalam penelitian ini wawancara peneliti yang 
akan mewawancarai teman sejawat untuk mendapatkan informasi tentang 






kesadaran anak menjaga kebersihan lingkungan. Pedoman observasi, Pedoman 
observasi digunakan oleh teman sejawat dilakukan untuk mengetahui aktivitas 
anak dan guru selama pembelajaran, dengan bantuan observer yang telah 
mengetahui tentang isi format pengisian untuk menilai  lembar observasi. 
Pedoman observasi dilakukan pada setiap siklus dan datanya digunakan untuk 
merefleksi pembelajaran selanjutnya. 
 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
Hasil Penelitian 
Siklus I: kegiatan pembelajaran pada siklus I yang dilaksanakan sebanyak 2 
kali pertemuan dengan tema kebutuhanku. Pelaksanaan pengenalan pola hidup 
sehat ini belum menunjukkan hasil seperti yang diharapkan. Dari data yang 
diperoleh, dapat disimpulkan bahwa perencanaan yang dilakukan guru sudah 
baik, dengan rata-rata nilai sebesar 2,65 sampai 2,77. Sedangkan dalam 
pelaksanaan diperoleh rata-rata nialai sebesar 2,55 sampai 2,58. Dalam arti guru 
masih perlumeningkatkan dan memaksimalkan diri serta memperbaiki kulitas 
pembelajaran. Aspek-aspek yang dinilai perlu perbaikan dalam perencanaan dan 
pelaksanaan pembelajaran pada siklus I, diantaranya dalam mengembangkan 
dan menyusun materi pembelajaran, metode dalam menyampaikan materi, serta 
belum dapat mengaitkan media pembelajaran dengan pengenalan pola hidup 
sehat malalui makanan sehat. 
Siklus II: Pada siklus II, kegiatan pembelajaran sama dengan siklus I dilakukan 
dengan 2 kali pertemuan dengan tema  yang sama yaitu kebutuhanku. Kegiatan 
pembelajaran pada silkus II pada dasarnya merupakan penyempurnaan apa yang 
telah ada pada siklus I. Pada siklus II guru melakukan perbaikan terhadap 
proses pembalajaran, dari data yang diperoleh, dapat disimpulkan bahwa 
perencanaan yang dilakukan guru sudah sangat baik, dengan rata-rata 3,45 
sampai 3,83. Sedangkan dalam pelaksanaan diperoleh rata-rata nilai sebesar 
3,48 sampai 3,86, dalam arti guru sudah meningkatkan dan memaksimalkan diri 
serta memperbaiki kualitas pembelajaran. 
 
Pembahasan 
Pada tahap pembahasan, peneliti memaparkan temuan hasil penelitian 
terhadap peningkatan pengenalan pola hidup sehat melalui media langsung. 1. 
Perencanaan pembelajaran melalui pengenalan pola hidup sehat melalui media 
langsungpada anak usia 4-5 tahun di Taman Kanak-kanak Raudatul Atfal Al-
Hidayah Kabupaten Sanggau antara lain: menyiapkan rencana pembelajaran 
yang sesuai dengan kurikulum, merumuskan tujuan pembelajaran, 
merencanakan materi pembelajaran, merencanakan sumber untuk belajar, 





merencanakan alokasi waktu pembelajaran, merencanakan pemberian tugas, 
merencanakan pengenalan terhadap pengenalan pola hidup sehat melalui 
makanan sehat, merencanakan penataan ruangan dan fasilitas belajar, 
merencanakan prosedur dan jenis penilaian, membuat alat-alat penilaian. 
Dalam konteks pengajaran, perencanaan dapat diartikan sebagai 
proses penyusunan materi pelajaran, penggunaan media, pendekatan dan 
metode pembelajaran, dan penilaian dalam suatu alokasi waktu yang akan 
dilaksanakan pada masa tertentu untuk mencapai tujuan yang telah 
ditentukan (Uno, 2008:2). Berdasarkan uraian di atas, konsep perencanaan 
pengajaran dapat dilihat dari berbagai sudut pandang, yaitu:  Perencanaan 
pengajaran sebagai teknologi; perencanaan pengajaran sebagai suatu system ; 
perencanaan pengajaran sebagai sebuah desain; perencanaan pengajaran sebagai 
sebuah proses; perencanaan pengajaran sebagai sebuah realitas . Adapun 
perencanaan pembelajaran yang dilakukan guru berdasarkan kurikulum tahun 
2013 antara lain: Rencana Kegiatan; harian memuat Tema dan Sub Tema; 
kompetensi Inti; kompetensi Dasar; indicator tujuan Pembelajaran; hasil 
Pembelajaran; prosedur dan langkah-langkah pembelajaran. 
perencanaan pembelajaran yang dilakukan guru yakni membuat RKH, 
memilih bahan main, menentukan metode pembelajaran, menentukan hasil 
belajar, perencanaan yang dibuat guru menyesuaikan tema dan sub tema yang 
akan dibahasa, dan terdapat peningkatan pada setiap pertemuan. Perencanaan 
pembelajaran yang dilakukan guru dapat dikategorikan “baik” dalam hal ini 
guru dapat merencanakan materi pembelajaran berdasarkan tema yang diminati 
anak, guru menggunakan tema kebutuhanku, mengganti sub tema pada setiap 
pertemuan. Ini dilakukan untuk memotivasi anak dalam belajar. Berdasarkan 
hasil wawancara kepada teman sejawat bahwa perencanaan yang dilakukan 
pada siklus ke 1 pertemuan ke 1 khususnya dalam pengenalan pola hidup sehat 
melalui media langsungbelum dapat terlaksana dengan baik karena guru belum 
dapat merencanakan kegiatan sesuai dengan tema dan sub tema, untuk itu pada 
siklus ke 1 pertemuan ke 2 guru mulai menyesuaikan kegiatan dengan sub tema, 
pada siklus ke 2 pertemuan ke 1 guru membuat kegiatan makan bersama 
dilakukan secara berkelompok, dalam hal ini anak mulai aktif, untuk itu guru 
melanjutkan pada siklus ke 2 pertemuan ke 2 agar semua anak terlibat langsung 
dalam kegiatan makan bersama. 
2. Pelaksanaan pembelajaran melalui pengenalan pola hidup sehat 
melalui media langsungpada anak usia 4-5 tahun di Taman Kanak-kanak 
Raudatul Atfal Al-Hidayah Kabupaten Sanggau. Kegiatan ini dikategorikan 
“baik” karena guru melakukan kegiatan dengan menggunakan model sentra dan 
menerapkan tiga kegiatan seperti menyiapkan ruangan belajar, a) Pijakkan 
sebelum bermain seperti mengecek kehadiran anak sebelum belajar, 





Pijakkan saat bermain seperti menjelaskan materi pembelajaran, melakukan 
pengenalan pola hidup sehat melalui media langsungpada anak, c) Pijakkan 
setelah bermain seperti membereskan mainan, memberikan penguatan, dan 
menutup pelajaran. 
Bentuk-bentuk makan bersama yang dilakukan anak di sekolah yakni: 
a.Kegiatan makan dengan kelompok kecil, kegiatan makan bersama kelompok 
kecil ini dengan jumlah 3-5 orang dalam setiap kelompok, dalam hal ini anak 
dibagi kelompok-kelompok dalam makan secara bersama-sama. 
b.Kegiatan dengan kelompok besar, kegiatan makan bersama kelompok besar 
dengan jumlah lebih dari 5 orang, dalam hal ini anak disatukan dalam 1 
kelompok dalam makan bersama secara bersama-sama. 
Ada beberapa catatan penting yang terlewatkan saat memberi makan pada 
anak sebagai berikut: 1) Sajikan makanan dalam porsi kecil; 2) Variasi 
makanan; 3) Sajikan dengan menarik; 4) Jadikan saat makan menyenangkan;5) 
Makan teratur; 6) Beri cemilan sehat; 7) Hindarkan gaya memaksa dan 
mengancam dalam membujuk anak; 8) Libatkanlah anak anda untuk 
menyiapkan makanan; 9) Hindari memberi iming-iming makanan penutup 
sebagai hadiah; 10) Batasi pemberian minuman di sela-sela waktu makan. 
Pelaksanaan pembelajaran melalui pengenalan pola hidup sehat melalui media 
langsung yakni melakukan pijakan lingkungan dengan menyeting ruangan kelas 
dan menyediakan media pembelajaran dengan tema dan sub tema yang akan 
dibahas, selanjutnya melakukan pijakan sebelum main yakni membuka 
pelajaran dan menyiapkan anak untuk belajar dan menjelaskan kepada anak 
tentang kegiatan makan bersama, melakukan pijakan saat main yakni mengajak 
anak untuk menyebutkan jenis-jenis sayuran, mengajak anak untuk 
menyebutkan jenis-jenis buah-buahan, mengajak anak untuk menyebutkan 
jenis-jenis lauk pauk. Setelah itu melakukan pijakan setelah main dengan 
kegiatan penutup yakni memberikan penguatan atas kegiatan yang telah 
dilakukan. 
 Pelaksanaan pembelajaran yang dilakukan guru dapat dikategorikan 
“baik” karena guru melaksanakan kegiatan sesuai dengan perencanaan 
pembelajaran dan guru dapat mengatasi masalah yang telah dihadapi pada 
kegiatan sebelumnya. Berdasarkan hasil wawancara bahwa pelaksanaan yang 
dilakukan guru pada siklus ke 1 pertemuan ke 1 guru belum terfokus dalam 
menyampaikan apersepsi tentang kegiatan yang akan dilakukan, sehingga 
banyak anak yang belum mengerti kegiatan yang akan dilakukan, pada siklus ke 
1 pertemuan ke 2 guru mulai mengorganisasikan anak dalam kegiatan kerja 
kelompok, selain itu guru belum dapat memberikan kesempatan kepada anak 
untuk menyampaikan kesulitan belajar, pada siklus ke 2 pertemuan ke 1 guru 
sudah memberikan penguatan kepada anak terhadap kegiatan yang dilakukan 





guru memotivasi anak agar aktif belajar dengan memberikan kesempatan 
kepada anak untuk bertanya. 
 3.Pengenalan pola hidup sehat melalui media langsungpada anak usia 4-5 
tahun di Taman Kanak-kanak Raudatul Atfal Al-Hidayah Kabupaten Sanggau. 
Perilaku menerapkan pola hidup sehat adalah daya upaya manusia untuk 
memelihara kesehatan. Perilaku yang dapat diterapkan dalam kehidupan antara 
lain: a. Memelihara kebersihan (badan, pakaian, rumah). b.Makanan yang sehat 
dalam arti bersih, bebas dari bibit penyakit, cukup kualitas dan kuantitasnya. 
c.Cara hidup yang teratur (makan, tidur, rekreasi dan beristirahat yang teratur). 
d.Meningkatkan daya tahan tubuh dan kesehatan jasmani (vaksinasi untuk 
mendapatkan kekebalan terhadap penyakit teratur, olahraga). e.Menghindari 
terjadinya penyakit (menghindari kontak dengan sumber penularan penyakit, 
membiasakan diri untuk mematuhi peraturan kesehatan). f.Meningkatkan taraf 
kecerdasan dan rohaniah. Dari uraian di atas, dapat disimpulkan perilaku pola 
hidup sehat merupakan suatu cara hidup yang menerapkan pembiasaan dalam 
menaati atura-aturan kesehatan seperti makan, minum, istirahat. Pengenalan 
pola hidup sehat melalui media langsungpada anak usia 4-5 tahun dapat 
dikatergorikan “baik”. Adapun kemampuan anak  antara lain: 1.Anak 
menyebutkan jenis-jenis sayuran dapat dikategorikan berkembang sangat baik. 
Kemampuan anak antara lain: anak dapat menyebutkan nama-nama sayuran 
yang bermanfaat bagi kesehatan tubuh. 2. Anak menyebutkan jenis-jenis buah-
buahan dapat dikategorikan berkembang sangat baik. Kemampuan anak antara 
lain: anak dapat menyebutkan jenis-jenis makanan bergizi seimbang. 3. Anak 
menyebutkan jenis-jenis lauk pauk dapat dikategorikan berkembang sangat 
baik. Kemampuan anak antara lain: anak dapat menyebutkan nama-nama lauk 
pauk yang biasa dimakan sehari-hari. dapat dijelaskan bahwa pemahaman gizi 
seimbang melalui kegiatan makan bersama pada anak antara lain: anak 
menyebutkan jenis-jenis sayuran, anak menyebutkan jenis-jenis buah-buahan, 
anak menyebutkan jenis-jenis lauk pauk. 
 
KESIMPULAN DAN SARAN 
Kesimpulan 
 Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan dapat ditarik 
kesimpulan secara umum bahwa pembelajaran melalui media langsung dapat 
mengenalkan pola hidup sehat pada anak usia 4-5 tahun di Taman Kanak-kanak 
Raudatul Atfal Al-Hidayah Kabupaten Sanggau. Secara khusus dapat ditarik 
kesimpulan yakni: 1. Perencanaan pembelajaran tentang pengenalan pola hidup 
sehat melalui media langsungpada anak usia 4-5 tahun di Taman Kanak-kanak 
Raudatul Atfal Al-Hidayah Kabupaten Sanggau dapat dikategorikan “baik” 




yang diminati anak, guru menggunakan tema kebutuhanku, mengganti sub tema 
pada setiap pertemuan. Ini dilakukan untuk memotivasi anak dalam belajar. 2. 
Pelaksanaan pembelajaran tentang pengenalan pola hidup sehat melalui media 
langsungpada anak usia 4-5 tahun di Taman Kanak-kanak Raudatul Atfal Al-
Hidayah Kabupaten Sanggau. Kegiatan ini dikategorikan “baik”. Adapun 
pelaksanaan yang dilakukan antara lain: a) pijakan lingkungan seperti 
menyiapkan ruangan belajar dan media pembelajaran. b) Pijakkan sebelum 
bermain seperti mengecek kehadiran anak sebelum belajar, menyampaikan 
tujuan pembelajaran, membagi kelompok belajar anak. c) Pijakkan saat bermain 
seperti menjelaskan materi pembelajaran, d) Pijakkan setelah bermain seperti 
membereskan mainan, memberikan penguatan, dan menutup pelajaran. 3. 
Peningkatan pengenalan pola hidup sehat melalui media langsungpada anak 
usia 4-5 tahun di Taman Kanak-kanak Raudatul Atfal Al-Hidayah Kabupaten 
Sanggau dikategorikan berkembang sangat baik. Adapun kemampuan anak 
antara lain: a) anak dapat menyebutkan jenis-jenis sayuran, b) anak bisa 
menyebutkan jenis-jenis buah-buahan, c) anak dapat menyebutkan jenis-jenis 
lauk pauk. 
Saran 
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilaksanakan maka dapatlah 
peneliti sarankan kepada guru terhadap peningkatan pemahaman gizi melalui 
kegiatan makan bersama antara lain: 1. Dalam perencanaan kegiatan makan 
bersama dalam meningkatkan pemahaman gizi sebaiknya guru dapat 
menggabungkan beberapa metode pembelajaran. 2. Dalam pelaksanaan 
kegiatan makan bersama dalam meningkatkan pemahaman gizi sebaiknya guru 
tidak terlalu cepat dalam menyampaikan penjelasan tentang pengenalan gizi 
seimbang kepada anak. Dalam kegiatan makan bersama dapat meningkatkan 
pemahaman gizi guru dapat membuat atau mendemontrasikan cara membuatan 
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